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Anne-Cecile FICHAUX 



Introduction 



Oubliez les cliches et les idees regues, la cuisine au micro-ondes 
devient creative et synonyme de saveur. Certes, rien ne remplo 
cera le goOt unique des petits plats mitonnes par voire grand- 
mere, mais qui peut encore se permettre de passer 4 heures de- 
vant ses fourneaux ? 

Vous trouverez dans ce livre des plats traditionnels adaptes a ce 
type de cuisson mais aussi des recettes originales qui surpren- 
dront vos habitudes culinaires. Cet ouvrage s'adresse aux cuis- 
tots exigeants mais presses et aux apprentis cuisiniers qui s'instal- 
lent dans la vie et qui n'ont souvent sous la main qu'un simple 
four a micro-ondes. 

Testez ces recettes et vous verrez que votre four a micro-ondes 
peut faire bien plus que decongeler des lasagnes ou faire 
bouillir de I'eau pour le the. En respectant quelques techniques 
tres simples ielles que couvrir les aliments, laisser reposer 
quelques minutes, vous decouvrirez qu'un four a micro-ondes 
peut remplacer un four traditionnel et aussi un autocuiseur. 









ConeeWe 



Certains ingredients, comme les pates, seront meilleurs si vous 
les cuisinez traditionnellement. De meme, il est impossible de 
faire rissoler des oignons au micro-ondes ou de faire dorer les 
viandes. N'hesitez pas a napper vos viandes de sauce pour les 
rendre plus appetissantes. 

Afin de bien faire penetrer la chaleur dans les ingredients plus 
volumineux, effectuez-y des petites incisions. Par exemple, per- 
cez les pommes de terre entieres avec une fourchette a plu- 
sieurs endroits, ou faites des incisions dans une escalope de 
poulet a I'aide d'un petit couteau. 



Quelques conseils en vrac 



• Remuer les ingredients (soupes, legumes, plats mijotes...). 

• Retourner les ingredients en milieu de cuisson (rotis, cote- 
lettes). 

• Placer les parties les plus epaisses vers Texterieur (viande, vo- 
laille, poisson). 

Ne jamais empiler les ingredients. 

Disposer les portions (legumes, volaille) de fagon homogene 
dans le plat. 



© 



Decoupe dee ingredients 

Plus les ingredients seront coupes finement, mieux la chaleur se 
diffusera, et plus vite vos plats seront cuits. De meme, plus la 
quantite d'ingredients a cuire est elevee, plus le temps de cuis- 
son sera long. 

Si vous decidez de diviser les proportions par deux, diminuez le 
temps de cuisson d'un tiers ! 












Choix d&e plats 

Attention, il ne faut jamais utiliser de plats ou d'objets metal- 
liques dans le four a micro-ondes. 

Les plats en verre, en papier ou en plastique sont les plus recom- 
mandes. Dans le cas des recipients en papier, il faut eviter d'y faire 
cuire des plats contenant trop de liquide ou de matiere grasse. 

Les plats en poterie, en ceramique ou en pierre ne reslstent pas 
tous a la cuisson au micro-ondes. 



^bleau de tamps de cuisson de certains ingredients 



est sou vent conseille dans les recettes qui suivent de couvrir les 
aliments ou les plats lors de la cuisson. Si vos plats ne sont pas 
equipes de couvercles, sachez qu r il existe du film alimentaire 
special micro-ondes. 



Puissance et temps de cuisson 

Dans les recettes suivantes : 

- FORT correspond a une puissance de 800 W ; 

- MOYEN correspond a une puissance de 640 W ; 

- DOUX correspond a une puissance de 480 W. 

Bien sun ces reglages varient d'un appareil a I'autre, adaptez 
done les temps de cuisson indiques dans I'ouvrage a la puis- 
sance de votre four a micro-ondes. De meme, le temps de cuis- 
son sera allonge ou raccourci si vous cuisez une plus ou mains 
grande quantite d'ingredients, si vous coupez flnement ou non 
les aliments, 

Afin de garantir une meilleure cuisson, veillez a remuer plusieurs 
fois les ingredients en cours de cuisson, de I'exterieur vers rinir> 
rieur [I'exterieur chauffe en premier). 



Ingredient 


Quantite 


Puissance 


Cuisson 
(minj 


Repos 
(min) 


Riz blanc 


200 g couvert 
d'eau 


Fort 


20 





Pates 


250 g + 1 1 d'eau 

bouillante 


Fort 


10 6 15 selon 
les pates 





rommes de 
terre 


400 g 


Fort 


7 


3 


Poireoux 


500 g + 10 cl d'eau 


Fort 


8 


3 


Haricots verts 


500 g+ 10 cl d'eau 


Fort 


12 


3 


CEuf dur 


1 


Fort 


1 min 30 





Brocoli/chou- 

rieur 


500 g 


Fort 


7 


3 


Oignon 
emince 


1 bulbe 


Moyen 


2 


1 


Epinards frais 


500 g + 10 cl d'eau 


Fort 


5 


2 


Champignons 
ominces 


200 g 


Fort 


2 


2 


( Garottes en 
londelles 


200g + 5cld ! eau 


Fort 


3 


3 


Pol iron en 
cubes 


500 g + 10 cl d'eau 


Fort 


5 


2 


Chou vert ou 
louge emince 


500 g+ 10 c! d'eau 


Fort 


6 


3 


1 ocjumes sees 


250 g + 1 1 d'eau 
bouillante 


Fort 


45 
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M'meetrone de Foieeon 

300 g de lotte ou de poisson a chair ferme / 1 brocoli / 
2 carottes / 1 petite boite de haricots blancs / 1 cube de bouillon 
de poisson / 100 g de pates alphabet / 4 cuil. a soupe de pesto. 



Demander au poissonnier d T 6ter la peau grise de la lotte. 
Laver les legumes : couper le brocoli en petits bouquets ; eplu- 
cher les carottes et les couper en bdtonnets ; rincer les haricots. 
Couper le poisson en 4 morceaux egaux. 

Dans un grand plat, faire chauffer 3 minutes sur FORT 1 ,5 I d'eau 
avec le cube de bouillon de poisson. 
Melanger jusqu'd ce que le cube fonde. 
Ajouter les haricots et les pates, faire cuire 5 minutes sur MOYEN. 
Ajouter le poisson, le brocoli et les carottes. Faire cuire 10 mi- 
nutes sur MOYEN, 
Servir avec le pesto. 
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Soupe Asiatique aux VermiceWee 

1/2 chou chinois / 2 pakchofs ou 200 g de feuilles de bette / 
150 g de champignons shiitake frais / 200 g de boeuf / Co- 
riandre fraiche / 2 cubes de bouillon de volaille / 200 g de ver- 
micelles de riz /Sel. 









Laver et emincer le chou chinois, les pake hols et les champi- 
gnons. Couper le bceuf en fines lanieres, saler et reserver. Emin- 
cer 2 branches de coriandre. 

Preparer le bouillon : faire chauffer 3 minutes sur FORT 1,5 I 
d'eau avec les cubes de bouillon. Melanger avec une cuillere 
en bois jusqu'd ce que les cubes se dissolvent. 
Verser les vermicelles, le chou, les pakchoTs, les champignons et 
le bceuf dans un grand plat et recouvrir de bouillon. Faire cuire 
6 minutes sur FORI en remuant les ingredients en milieu de cuis- 
son. 

Si la soupe est trop epaisse, ajouter de I'eau et faire chauffer 
3 minutes sur MOYEN. Les legumes doivent rester legerement 
croquants, 
Saupoudrer de coriandre avant de servir. 
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Soupe de Fole Chlchee 






200 g d'epaule d'agneau ou de pore / 2 cuil. a soupe d'huile 
d'olive / 1 grande boTte de pois chiches / 3 carottes / 1 cuil. a 
soupe de cumin en poudre / 1 cuil. a soupe de gingembre en 
poudre / 1 cuil. a cafe de groines de coriandre moulues / 1 oi- 
gnon rouge / Sel, poivre. 



Couper la viande en des. Deposer les des de viande dans un re- 
cipient allant au micro-ondes, verser I'huile d'olive, saler et poi- 
vrer. Melanger et faire cuire 2 minutes sur MOYEN. 
Egoutter et rincer les pois chiches. Laver et eplucher les ca- 
rottes, puis les couper en rondelles. 

Dans un grand recipient allant au micro-ondes, verser 1 I d'eau 
et y verser les epices. Melanger puis ajouter les pois chiches et 
les carottes. 
Faire cuire 10 minutes sur MOYEN. 

Ajouter les des de viande, melanger et faire cuire 5 minutes sur 
MOYEN. 

Eplucher et hacher I'oignon rouge. Verifier la cuisson des pois 

chiches, rectifier Tassaisonnement. 

Si la soupe est trop epaisse, ajouter de I'eau et faire chauffer 

3 minutes sur MOYEN. 

Servir dans des bols et soupoudrer de morceaux d'oignon 

rouge. 

Ce plat peut etre servi ovec de io harissa. 
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Soupe au Chou 



2 cubes de bouillon de poule / 1/2 chou veri frise / 2 carottes / 
200 g de pommes de terre a chair ferme / 200 g de lardons / 
Sel, poivre. 



Mettre 1 I d'eau dans un grand recipient, le porter a ebullition 

au micro-ondes. Verser les cubes de bouillon et melanger jus- 

qu'd ce qu'ils fondent. 

Supprimer les premieres feuilles du chou et Pemincer finemenl. 

Eplucher les carottes et les pommes de terre. Couper les ca- 

rottes en rondelles et les pommes de terre en des. 

Verser les carottes et les pommes de terre dans le bouillon et 

faire cuire 10 minutes sur MOYEN. 

Ajouter les lardons et le chou et faire cuire 10 minutes suf 

MOYEN. Poivrer et saler si besoin (le bouillon est generalemenl 

tressale). 

Si la soupe est trop epaisse, ajouter de Peau et faire chauffer 
3 minutes sur MOYEN. Mixer ou non selon les gouts ! 
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5a\ade Hicolee 




250 g de haricots verts fins equeutes / 4 ceufs / 3 tomates coeur 
de boeuf / 1 boTte de thon au naturel / 50 g d'olives noires de 
Nice / 1 echalote / 1 cuil. a soupe de vinaigre de vin / 1 cuil. a 
cafe de moutarde ancienne / 3 cuil. a soupe d'huile d'olive / 
Estragon / SeL 



Dans un plat, deposer les haricots equeutes et laves. Verser un 
petit ve^re d'eau, couvrir et laisser cuire 4 minutes. Laisser repo- 
ser 3 minutes, Egoutter si besoin et laisser refroidir. 
Casser les ceufs un par un et les verser chacun dans un coque- 
tier special micro-ondes. Faire cuire 1 minute 30 secondes sur 
FORT. Laisser refroidir avant de demouler. 

Laver les tomates, les epepiner et les couper en des. Emietter le 
thon. Dans un saladier, melanger les haricots, les tomates, le 
thon et les olives. 

Preparer la vinaigrette : eplucher et emincer I'echalote. Melan- 
ger le vinaigre, la moutarde, I'huile et une pincee de sel. Ajouter 
I'echalote. 
Verser la vinaigrette et saupoudrer de feuilles d'estragon. 
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Oambae a I'Avocat 




4 per 3. 

4 avocats / 1 6 gambas cuites et decortiquees / Le jus de 2 ci- 
trons verts / 4 cull, a soupe d'huile d'olive / 1 cuil. a cafe de 
curry / 1 /2 cuiL a cafe de pate de piment / Sel. 



Decouper 4 feuilles de papier sulfurise. 

Couper chaque avocat en deux et oter le noyau. Eplucher les 
avocats et les couper en fines lamelles. Deposer les lamelles au 
fond de chaque papillate. 

Repartir les gambas dans chaque papillote, verser le jus de ci- 
tron vert, I'huile d'olive et les epices. Saler. Fermer les papillotes 
a I'aide de cure-dents. 
Faire cuire au micro-ondes 5 minutes sur MOYEN. 



Sardlnee au Daikon 



4 pere, 

1 daikon (ou 1 radis noir) / 2 carottes / 1 cuiL 
1 cl de vln blanc / 4 grandes sardines vi 





a cafe de moutarde / 
/Sel poivre. 



Laver et eplucher le daikon et les carottes. Raper grossierement 
les legumes. Dans un bol, melanger la moutarde et le vin blanc. 
Couper 4 grandes feuilles de papier sulfurise. Au centre de 
chaque feuille, deposer une sardine et couvrir de legumes ra- 
pes. Saler et poivrer. Verser le melange de vin et de moutarde. 
Fermer les papillotes a I'aide de cure-dents. Mettre a cuire 5 mi- 
nutes sur MOYEN et laisser reposer 3 minutes avant de servir. 












Tomatee Farclee aux Rillettee 



de Maquereau 



2 maquereaux / 1 cuil. a soupe de thym / 1 cuil 
gan / I Iranche de pain de mie / 1 ceuf /5c 
rndtes / Sel, poivre. 



a soupe d'ori 
de lait / 8 to 



Faire vider les maquereaux par le poissonnier. Decouper une 
grant lo feuille de papier sulfurise et y deposer les 2 maque- 
reaux. Fermer la papillote a I'aide de cure-dents et faire cuire 
10 minutes sur MOYEN. 

Ouviir la papillote, oter la peau, les tetes, les queues et les 
arites du maquereau afin de recuperer les filets. Ecraser la 
chair n I'aide d'une fourchette et la melanger avec les herbes, 
le pain de mie emiette, I'oeuf et le lait. Saler et poivrer. 
Laver les tomates et couper leur sommet. Vider les graines et la 
chair dos tomates et farcir de rillettes de maquereau avant de 
recouvrir avec le sommet. 

Mettre les tomates dans un plat a gratin et couvrir d 1 un film ali- 
mentaire special micro-ondes. Passer au micro-ondes 3 minutes 
45 secondes sur MOYEN juste avant de servir. 
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T\an de Fletan aw Feeto 

150 g de rizcomplet / 1 bocal de pesto / 50 g d'oiives noires 
denoyautees / 2 filets de fletan (400 g) / 2 courgettes / Huile 
d'olive / Sel. 



jj 



Mettre le riz et quotre fois son volume d'eau dans un grand reci- 
pient et couvrir. 

Faire cuire trois fois 5 minutes sur FORT en remuant a chaque 
fois. 

Verifier la cuisson, egoutter si besoin et melanger avec 2 cuille- 
rees a soupe de pesto. Reserver. 

Hacher les olives. Couper chaque filet de fletan en 3 ou 4 parts. 
Laver les courgettes, les couper en trongons, oter la partie 
contenant les graines et couper chaque trongon en bdtonnets. 
Mettre les rnorceaux de fletan et les batonnets de courgette 
dans un plat, verser un filet d'huile d'olive et couvrir Faire cuire 
7 minutes sur DOUX. Saler, 

Dans un plat, verser le riz et aplanir avec une spatule, Mettre le 
poisson et les courgettes. Deposer quelques gouttes de pesto 
sur I'ensemble du plat. Ajouter les olives, Faire chauffer 1 minute 
sur MOYEN avant de servir. 



. : ,r! 








: 





/ 










■ 














k 






.,. 






* 





rQi£*c, ; 





















•• 



4 pereonnse 





























"V 



- V Vo. 





































FaplWotee de Sandre 
ux Kumquats 

150 g de kumquats / 2 bulbes de fenouil / 4 filets de sandre 
(600 g) / Le jus de 1 citron vert / 4 cuil. a soupe d'huile d'olive / 
Sel, poivre. 








Faire tremper les kumquats 10 minutes dans de I'eau tres 
chaude puis les essuyer. Oter les petites queues vertes. 
Laver le fenouil et I'emincer. Decouper 4 feuilles de papier sulfu- 
rise. Deposer les filets de sandre, arroser de jus de citron vert et 
d'huile d'olive, recouvrir de fenouil et de kumquats entiers. Saler 
et poivrer. 

Fermer les papillotes a I'aide de cure-dents et faire cuire 15 mi- 
nutes sur DOUX. 

Servir avec du riz ou une julienne de legumes. 
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Fommee de Terre en Kobe dee 
Champe et Magret de Canard 

500 g de pommes de terre grenaille / 100 g de cepes / 1 gros 
magret de canard ou 2 petits / 10 cl de vin blanc / 2 cu.il. a 
soupe de miel liquide / 2 branches de thym / 1 feuille de 
laurier /SeL poivre. 



Laver les pommes de terre et les piquer chacune d'un coup de 
fourchette au milieu, sans les casser. Laver les cepes rapidement 
sous l f eau, bien les essuyer, les emincer. 

Dans un plat, poser le magret de canard cote peau en dessous. 
Entourer le magret de pommes de terre et de cepes, verser le 
vin blanc, le miel, saler et poivrer. Deposer le thym et le laurier 
avant de couvrir, 

Faire cuire 20 minutes sur DOUX en remuant les legumes en mi- 
lieu de cuisson. Si besoin, moulller avec un peu d'eau toutes les 
5 minutes, 



4 pereonnee 








■ 



Poulet a \a Hongroisa 

4 escolopes de poulet / 4 tomates / 2 poivrons verts / 2 oignons / 
200 g de champignons de Paris / 2 cull, a soupe d'huile d'olive / 
1 cuil. a soupe de paprika doux / 1/2 cuil. a cafe de piment 
rouge en poudre / 1 5 cl de creme fraiche epaisse / SeL 



A I'aide d'une fourchette, realiser quelques trous dans les esca- 
lopes de poulet, saler et reserver. 

Laver et emincer tous les legumes, supprimer les graines des to- 
mates et les poivrons verts. Dans un grand plat, verser les oi- 
gnons, les poivrons et I'huile d'olive. Passer 2 minutes sur FORI 
remuer. 

Couvrir avec les champignons. Deposer les escalopes de poulet 
puis les tomates. Verser 20 cl d'eau. Saupoudrer de paprika et 
de piment. 

Couvrir et faire cuire 20 minutes sur DOUX. 
Verifier la cuisson des escalopes au bout de 15 minutes. Retirer 
les escalopes si elles sont cuites et continuer la cuisson des le- 
gumes, 

Verser la creme fraTche sur les legumes et melanger. Rectifier 
'assaisonnement et servir. 
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Laeaqnee 



2 oignons / 2 gousses d'ail / Huile d'olive / 1 cuil. a cafe d' ori- 
gan / 1 grancle boTte cle tomates pelees / 1 cuil. a cafe de 
sucre en poudre / 5 cl de creme fraiche / 200 g de baeuf ha- 
che / Lasagnes precuites / 100 g de parmesan rape / Sel, 
poivre. 



Eplucher et emincer les oignons et Tail les verser dans un grand 
recipient avec 1 cuilleree a soupe d'huile d'olive, du sel et I'ori- 
gan. 

Melanger et faire cuire 1 minute 30 secondes sur FORT. Ajouter 
les tomates pelees avec leur jus et le sucre. Couvrir et faire 
chauffer 3 minutes sur DOUX. 

Laisser refroidir 5 minutes et mixer avec la creme fraTche. Melan- 
ger la sauce tomate avec le boeuf. Saler et poivrer. 
Dans un grand plat rectangulaire, verser une premiere couche 
tres fine de sauce. Deposer les plaques de lasagnes de facon 
que tout le plat so.it couvert. Tapisser d'une couche de sauce 
epaisse et recouvrir a nouveau de lasagnes. 
Renouveler I'operation autant de fois que necessaire. Terminer 
par une couche de sauce. 

Couvrir et faire cuire 8 minutes sur DOUX puis 5 minutes sur FORT. 
Verifier la cuisson des lasagnes. Saupoudrer de parmesan et 
passer 2 minutes sous GRIL ou 1 minute sur FORT. 
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Chili con Came 



1 polvron vert / 2 oignons / 3 gousses d'ail / 1 carotte / 1 petite 
boTte cie mais / 1 grande boite de haricots rouges cuits / 2 cuil. 
a soupe d'huile d 'olive / 400 g de bceuf hache / 1 boTte de to- 
mates pelees (avec le jus] / 1 cuil. a cafe de piment doux (ou 
une pointe de pate de piment) / 1 cuil. a cafe de cumin en 
poudre /Sel. 



Laver et eplucher les legumes, oter les graines et les parties 

blanches du poivron. Emincer les oignons et les gousses d'ail, 

couper la carotte en fines rondelles et le poivron en lamelles. 

Rincer le mais et les haricots rouges. 

Dans un grand plat, mettre les oignons et I'ail avec 1 cuilleree a 

soupe d'huile d'olive. 

Faire chauffer 1 minute sur FORT. Ajouter le poivron et les ca- 

rottes, ainsi que le reste d'huile d'olive. Couvrir et faire cuire 

2 minutes sur DOUX. Laisser reposer 3 minutes. 

Verser tous les autres ingredients, melanger et couvrir. Faire cuire 

10 minutes sur DOUX. Laisser reposer 2 minutes avant de servir. 
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4 piments doux / 1 poivron rouge / 2 gousses d'ail / 2 oignons 
jaunes / 150 g de jambon de Bayonne en tranches / 2 cuil. a 
soupe d'huile d'olive / 1 pointe de pate de piment / 15 cl de 
bouillon de bceuf / 600 g de veau hache / 4 cuil. a soupe de 
coulis de tomates / 1 cuil. a cafe de Sucre en poudre / Sel. 



Emincer les piments et le poivron apres avoir supprime les 
graines et les parties blanches. Eplucher et emincer Tail et les oi- 
gnons. Couper le jambon de Bayonne en lamelles. 
Dans un plat, deposer les oignons et Tail avec un filet d'huile 
d'olive. Saler et faire chauffer 1 minute sur FORT. Ajouter le poi- 
vron et les piments, melanger et passer 1 minute sur FORT, 
Dans un plat a part, diluer la pdte de piment dans le bouillon 
chaud. 

Dans le premier plat, ajouter la viande, le jambon et le bouillon 
de bceuf, le coulis de tomates et le sucre. Saler, melanger et 
couvrir le plat. 

Mettre a cuire 10 minutes sur DOUX. Si I'axoa reste trap liquide, 
oter le couvercle et passer 1 a 2 minutes sur FORT. 
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Da\ de Lentilles et d'Aqneau 

4 tomates / 2 poivrons jaunes / 150 g d'epinards / 250 
d'agneau (epaule, cote,.,) / 1 tasse de lentilles corail (roses) 
1 cuil, a cafe de gingembre en poudre / 1 cuil. a cafe de cl 
cuma / 1 cuil. a cafe de masala. 



Lover les legumes. Epepiner les tomates et les emincer. Oh n I 
graines et les parties blanches des poivrons el les emincer, Co 
per I'agneau en petits des. 

Dans un plat, verser les lentilles et trois fois leur volutin.) < l'< *< in, I 
tomates et les poivrons. Ajouter les epices et mole n i< j< u. 
Couvrir et faire cuire sur DOUX deux fois 5 minuhr, <mi m-iimh in 



chaque fois. Laisser reposer 5 minutes. 

Verser les des d'agneau, melanger el faire cuire 5 mlnutW 

MOYEN. 

L'eau doit etre completement absorlxV; pen |(?s 
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ajouter les epinards, melanger et faire cuiro 3 minulo'. mji I h i 
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Timbalee de Chou-Fleur 

au Roquefort 

400 g de chou-fleur / 75 g do noisettes / 150 g de roquefort / 
15 cl de fromage blanc lisse a % / 3 oeufs / 1 cull, a cafe de 
graines de fenouil / Beurre / Farine / SeL 



Laver le chou-fleur et le couper en bouquets. Repartir les bou- 
quets dans un plat et verser 10 cl d'eau, couvrir et faire cuire 
15 minutes sur FORT. Laisser reposer 4 minutes. 
Concasser les noisettes grossierement, emietter le roquefort 
avec une fourchette. Mixer le chou-fleur avec le fromage 
blanc, ajouter les oeufs et battre immediatement. Saler, verser 
les graines de fenouil, les eclats de noisette et le roquefort 
emiette. Melanger. 

Beurrer et fariner 4 timbales, verser la preparation jusqu'd mi- 
hauteur. Faire cuire 15 minutes sur MOYEN sans couvrir. 
Sortir, couvrir et laisser reposer 1 minutes avant de servir. 

Servir avec une sauce au roquefort ef des noisettes effiiees grillees. 
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Eplnarde au Chevre 
~agon Souffle 



300 g d' epinards frais / 120 g de chevre frais / 4 ceufs / 100 g de 
pignons de pin / 1/2 cuil. a cafe de muscade en poudre / 
1 buche de chevre / Se 



Laver les epinards et bien les essorer. Oter les tiges trop dures et 
les repartirdans un grand plat. 

Faire cuire 2 minutes sur FORT et bien egoutter les epinards. 
Hacher les epinards et les melanger avec le chevre frais. Si be- 
soin, passer la preparation 1 minute sur MOYEN pour que le 
chevre ramollisse. 

Battre les ceufs et les ajouter aux epinards, saler et melanger. 
Ajouter les pignons de pin et la muscade, melanger. 
Verser la moitie de la preparation dans 4 ramequins. Couvrir de 
rondelles de chevre en bOche. Verser le reste de la preparation. 
Faire cuire 3 minutes sur FORT, puis 3 minutes sur MOYEN et en- 
core 2 minutes sur FORT. 
Servir aussitfit. 
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Flan de Fotlron aux Fo\e 
Gourmande 

200 g de pois gourmands / Beurre / Farine / 750 g de potiron / 
3 oeufs / 5 cl de creme frcnche liquide / 150 g de lardons 
fumes / Estragon / Une poignee de graines de tournesol / Sel, 
poivre. 



Laver et equeuter les pois gourmands. Beurrer et fanner un 
grand plat rectangulaire. Le tapisser de pois gourmands. Reser- 
ver le reste de pois gourmands. 

Eplucher le potiron, oter les graines et couper en cubes de faille 
egale. Repartir dans un autre plat avec 10 cl d'eau, couvrir et 
faire cuire 8 minutes sur FORT. Remuer a mi-cuisson, laisser repo- 
ser 5 minutes et egoufter si besoin. 

Mixer le potiron en puree puis ajouter les ceufs et la creme 
fratche, Battre aussitdt puis verser les lardons, le reste de pois 
gourmands, les feuilles d'estragon et les graines de tournesol. 
Saler et poivrer, Melanger et verser dans le plat rectangulaire. 
Faire cuire 20 minutes sur DOUX sans couvrir, puis laisser reposer 
20 minutes a couvert. 
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'aj'me de Legumes 



2 aubergines / 3 courgettes / 2 carottes / 1 oignon / 1 petite 
boTte de pois chiches / 1 cuil. a soupe de melange quatre- 
epices / 50 c\ de bouillon de legumes ou de volaille / 100 g 
d'amandes salees. 



• 



Laver tous les legumes et rincer les pois chiches. 

Couper les aubergines en gros cubes, couper les courgettes en 

batonnets apres avoir supprime la partie contenant les graines, 

couper les carottes en batonnets et emincer I'oignon. 

Mettre tous les ingredients dans un grand plat, couvrir et faire 

cuire 1 5 minutes sur DOUX, 

Bien melanger et, s'il reste beaucoup de bouillon, faire reduire 

en passant le plat 2 a 3 minutes sur FORT, sans couvercle. 
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Riz a \a Cantonalee 

250 g de petits pois / 150 g de jambon (ou d'epaule) / Menthe 
ciselee / 2 ceufs / 200 g de riz thai ou basmati / Sel, poivre. 



Ecosser les petits pois et les lover. Couper le jambon en petits 

des. Hacher la menthe. 

Mettre les petits pois dans un plat, ajouter 10 cl d'eau, couvrir et 

faire cuire 7 minutes sur FORT. Laisser reposer 2 minutes. 

Battre les ceufs en omelette avec du sel, du poivre et une pin- 

cee de menthe. Verser la preparation dans un plat, couvrir et 

faire cuire 2 minutes sur FORT. Laisser refroidir puis decouper de 

fines lamelles, 

Mettre le riz dans un grand recipient avec cinq fois son volume 

d'eau. Faire cuire 4 minutes sur FORT en melangeant une fois en 
milieu de cuisson. 

Verifier la cuisson du riz avant de I'egoutter. Melanger tous les 
ingredients sauf la menthe. Saler et rechauffer 2 minutes sur 
DOUX. Saupoudrer de menthe avant de servir. 
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Tart\f\ette 

1 kg de pommes de terre d choir ferme / 2 oignons / 300 g de 
reblochon / 250 g de lardons / 30 cl de vin blanc / Sal, poivre. 



Lover et eplucher les pommes de terre et les oignons, les couper 
en rondelles. 

Enlever la croOte du reblochon et couper des fines tranches. 
Dans un grand plat, deposer une couche de pommes de terre, 
recouvrir d'oignons et de lardons, recommencer une seconde 
fois et terminer par une couche de pommes de terre. Saler et 
poivrer et verser le vin blanc. 

Couvrir le plat a I'aide d'un couvercle et faire cuire 20 minutes 
sur FORT. Verifier la cuisson. 

Si les pommes de terre sont fondantes, repartir le reblochon et 
faire cuire 2 minutes sur MOYEN (ou 3 minutes au gril). 
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Compote de Fruits 5ece 

500 g de fruits : banane, ananas, orange / 75 g de pistaches 
non salees / 60 g de figues sechees / 5 cl d'amaretto / 1 etoile 
d'anis. 




' 



Laver et eplucher les fruits, les couper en petits morceaux. 

Concasser grossierement les pistaches et couper les figues en 

quatre. 

Mettre les fruits dans un saladier allant au micro-ondes, verser 

I'amaretto, I'anis etoile, les figues et les pistaches. 

Melanger et faire cuire quatre fois 2 minutes sur MOYEN en me- 

langeant. Retirer I'anis etoile avant de servir. 

On peut adapter ceite recette a toufes fes saisons, en changeant les fruits, les 
fruits sees et ies epices. 
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Hectar'mee \nfueeee 

8 nectarines / 3 cuil. a soupe de feuilles de verveine (rayon infu 
sions et thes) / 1 cuiL a soupe de fleurs de lavande (rayon infu 
sions et thes) / 60 g de sucre en poudre. 
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Eplucher les nectarines et les couper en huit apres avoir ote les 
noyaux. 

Dans un grand recipient verser 1 I d'eau et melanger avec les 
feuilles de verveine et de lavande. Porter a ebullition au micro- 
ondes. Retirer et laisser infuser 10 minutes. . 
Filtrer I'eau afin de retirer les feuilles et les fleurs. 
Verser le sucre et les quartiers de nectarine, faire chauffer 15 mi- 
nutes sur DOUX. Verser dans des coupelles et laisser refroidir. Ser- 
vir tres frais. 
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Oaeeeecake Orange/Speculooe 

120 g de speculoos / 50 g de beurre mou / 3 oeufs / 2 oranges 
non traitees / 250 g de ricotta / 250 g de fromoge blanc / 100 g 
de sucre en poudre. 



Dans un saladier, ecraser les speculoos puis ajouter le beurre 
mou et melanger. 

Battre les ceufs. Zester les oranges et presser 1/2 orange. Reser- 
ves 

Dans un saladier pouvant aller au micro-ondes, melanger la ri- 
cotta et le fromage blanc, ajouter les oeufs battus et le sucre. 
Melanger puis verser le jus d' orange et les zestes. 
Battre jusqu'd obtention d'une preparation onctueuse. Faire 
cuire 10 minutes sur DOUX en melangeant regulierement, jus- 
qu'd ce que le melange epaississe. 

Tapisser un plat rectangulaire de papier sulfurise et y deposer le 
melange speculoos-beurre. Aplanir a I'aide d'une spatule. 
Verser la creme a I' orange sur la couche de biscuits et aplanir le 
cheesecake avec une spatule. 
Mettre au frais au moins 6 heures. 
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Gateau de Tapioca au Lait 
d'Amandee et aux Pistaches 

200 g de tapioca / 50 cl de lait d'amandes / 150 g de pistaches 
decortiquees non salees / 100 g de sucre en poudre. 
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Melanger tous les ingredients dans un grand plat. 

Faire cuire 5 minutes sur FORT et remuer. 

Faire cuire 15 minutes sur DOUX. Remuer et laisser refroidir en re- 

muant regulierement, au fur et a mesure que le tapioca gonfle. 

Servir frais. 

On peut rempiocer le lait d'amandes par ) boite de lait de coco + 
25 c/ de lait. 
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Gateau aw Chocolat 

75 g de noix de pecan / 90 g de beurre / 120 g de chocolat 
noir / 80 g de chocolat au lait / 1 sachet de levure chimique / 
90 g de farine / 3 ceufs / 90 g de sucre en poudre / 10 cl de 
lait / Sucre glace (facultatif). 



Concasser grossierement les noix de pecan. 

Couper le beurre et le chocolat en morceaux, mettre dans un 

grand saladier et faire fondre 3 minutes sur DOUX, melanger. 

Recommencer ('operation si le chocolat ou le beurre ne sont 

pas completement fondus, 

Laisser refroidir quelques minutes. Ajouter la levure et la farine 

tamisee, les ceufs, le sucre et le lait. Battre jusqu'd obtention 

d'une pate homogene. 

Verser dans un moule a savarin special micro-ondes et faire 

cuire 8 minutes sur FORT. 

Laisser refroidir avant de demouler. Saupoudrer de sucre glace. 
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Chutney de Kiwi 




1 kg de kiwis murs / 3 cm de gingembre frais / 3 bananes sechees / 
40 c\ de vinaigre de framboise / 500 g de sucre en poudre / 2 cuil. 
a soupe de graines de sesame / 1 cuiL a soupe de sel. 



Steriliser plusieurs bocaux a confiture et leurs couvercles. 
Couper les kiwis en deux et extraire la chair a I'aide d'une 
cuillere a cafe. Eplucher et raper le gingembre. Couper les ba- 
nanes sechees en petites rondelles. 

Mettre le vinaigre et le sucre dans un grand recipient et faire 
cuire 2 minutes sur MOYEN, puis melanger. Ajouter tous les ingre- 
dients, couvrir et faire cuire 10 minutes sur MOYEN en melan- 
geant en milieu de cuisson. Verser dans les bocaux et fermer 
hermetiquement. 

Confiture de Fraleee dee 3o\e 




500 g de fraises Mara des Bois / 200 g de sucre specia 
confiture / 10 cl de pineau des Charenfes / 1 gousse de vanille. 



Steriliser les pots a confiture et les couvercles et reserver. 
Laver et equeuter les fraises, les couper en quatre. Dans un plat, 
verser les fraises, le pineau des Charentes et le sucre, melanger 
et deposer la gousse de vanille au centre. Passer au micro- 
ondes 3 minutes sur FORT et melanger. Cuire cinq fois 3 minutes 
sur FORT en remuant a chaque fois. Oter la vanille. 
Verser dans les bocaux sterilises, laisser refroidir 10 minutes avant 
de les fermer. A conserver au refrigerateur. 
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